Die grieebifeben SHuskelmenfcben find in erfter Cinie 
fportlicb ge?ücbtet, nietjt aus ber €rnäbrung allein 
berausgeroaebfen. 

Die ‘Statur ift übrigens ebenfo gerecht als rabikal. 
Stpcbbem Jie bas Jaule aus bem Körper entfernt bat, 
baut fie roieber auf unb weiß aueb mit Obft, Stüffen, 
Staturbonig, kur? mit ben oon ibr geroollten 'Stabrungs* 
mitteln, bem Körper ben erfprießlicben. Jettanfaß ?u 
geben. 

€s bebarf eines ftarken Willens, oon bem lang- 
geroobnten unb breitgetretenen *235eg ab?uroeicben, ben 
facro egoismo nieber?ukämpfen, bas §immetreicb in 
Stube, Jrieben unb 5tol? auf ficb felbft Jebon auf biefer 
€rbe ?u befißen. „Stur bie ©eroaltigen werben es an 
ficb reißen!“ linb erft roenn bas Sllte oerbrängt ift, ooll- 
?iebt ficb bie SSiebergeburt, bie Stuferffebuug ?u unoer- 
müftlicber öugenb unb Scbönbeif. 
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■Stille %ct)te, insfaefonbere bas %cf)t 
ber Ueberjetjung in frerabe Sprachen 
bleiben bem Verlage oorbehalten. 


Botworf. 


öd) weiß, baß man es un^eitmäßig finben wirb, ju 
erfahren, was id) ?u Jagen habe; aber gerabe um Jo 
bringenber muß icf) es Jagen. 

“Die Gttenfcben ©on beute legen troß aller Gehren, bie 
ibnen bie jiingjte 'Bergangenbeit gegeben, roieber bas 
§auptgeroid)t bes Gebens auf „gutes“ SJJen unb Srinken. 

Unter ibnen leben aber aucb otele in ‘Deutfcblanb, 
bie bas Streben nach Bollenbung haben, unb für bieje 
Sucbenben Jcbreibe itb. £s Jinb Jo oiele Ginfragen bei 
mir eingelaufen, roie icb, bie burcb Sbrets Schriften 
„kranke GHenJcben“ unb „Cebensfragen“ jur über¬ 
zeugten „Sbretiftin“ geworben ift, mich ?um Sbretismus 
Jtelle, ob meine GTteinung Jicb in?roijd)en geänbert habe, 
baß ich nicht jebem Sinzeinen antroorten kann. 

So roill icb tnein Srlebtes preisgeben, um ben 
Sucbenben in biejer Dichtung zu helfen unb ihnen GUd)t= 
linien ju geben. 

3unäd)Jt roill ich bekennen, baß icb Sbtets Gehre bis 
zur lebten S^onjequen? burcblebt habe unb mich infolge- 
bejjen berufen fühle, etwas barüber ?u Jagen, unb wenn 
es auch geroagt Jein mag, über iSaftenkuren be?ro. 
Sbretismus ?u Jcbreiben, nacbbem bas beutjcbe Bolk erjt 
bie gewaltige ‘Probe bes §ungernmüffens an Jeinem 
Geibe erlebte unb noch immer erlebt. Gtber für jene, bie 
nach ber Göabrbeit allen Srnjtes Juchen, war ber G3oben 
für bie Glufnabme einer §eilslebre noch nie aufnahme¬ 
fähiger als jeßt. 


Die Berfajjerin. 





















9lrnolb Sheet, 5er Vorkämpfer für Obftbiät 
unb fcbleimfreie Srnäbrung, bat 1913 in feinem Artikel 
„933as entfcbeibet ben S?rieg ber 3uüunft?“ genau oor- 
ausgefagt, roas alles kommen mürbe für Deutfcblanb. 
Sr bat ficb umfonft ?u oerfcbiebenen malen angeboten, 
bem Vreußifcben S?riegsminifterium ben 93eroeis ?u er¬ 
bringen, bafj man tagelang ohne Vabrung marfcbieren 
kann, ja bie böcbften 9fiarfcbleiftungen in ooller 9lus= 
rüftung ?u oollbringen imftanbe ift, roobei für bie gan?e 3ßit 
bte oon Sbret ?ufammengeftellten Vabrungsmittel mit- 
getragen roerben könnten. Sr fagte ooraus, bajj bie Sr= 
näbrung bes Vlaffenbeeres bie entfcbeibenbe Volle fpielen 
mürbe. ‘Die beraoralifierenbe 933irkung bes §ungers 
mar bas Vusfcblaggebenbe für bie Vieberlage bes 
türkifchen §eeres auch im Valkankrieg. 

9ttein 933irken im Kriege beftanb barin, fo oft unb fo 
einbringlicb ?u Jagen, roie icb oermöcbte: „Denkt nicht 
ftets an junger l 935er ^junger ftets im 9Ilunbe führt 
unb im §er?en benkt, ?iebt iba beebei. 933er immer, 
immer roieber bas §ungergefpenft anruft, bat es ^uletjt 
im §aufe. öbr leibet an Vtaffenfuggeftionen.“ Durch 
93orleben habe icb oielen 9Henfcben über biefe fcbmierige 
Klippe geholfen. Sie gingen nun roirklicb überzeugt unb 
beruhigter oon mir, unb es mar mir bie üebfte 9IIiJfion, 
immer roieber aufklärenb ?u mirken. 9tm meiften fürchten 
bie Vtenfcben bas Vtagerroerben unb bas fogenannte 
„fcblecbte“ Vusfeben. Sie befpiegeln ficb ? u oft unb 
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Jagen juy gegenjeitig zu oft: „Sta, Sie haben aber abge» 
noramen, roie fehen Sie elenb aus!“ ufro. ©ies erzeugt 
im Stebenmenfchen tatfächlich bas ©efühl ber Schwäche 
unb bes ©lenbfeins. * 000 !) roill ich nicht beftreiten, baß 
man fich zunächft elenb fühlt nach einem errungenen 
Saften roie im Kriege, noch mehr, roie roenn man frei» 
willig faftet. ©iefes ©lenbfühlen, biefe Schroäche finb 
eine Solge unferer früheren ©ß» unb &ücl>enfünben. 
©er Körper beichtet jetzt feine Sünben, bie ber STIenfct), 
je nach ber Belüftung natürlich, Jehroerer ober leichter 
büßen muß. 

lieber freiwillige Slskefe fagt ©örres: ,,©s ift bie 
ernfte, ftrenge, freiroillig übernommene Slskefe, aus ber 
jene Scheibung hemorgegangen, nicht ber ‘Statur unb 
ihren ©inroirkungen hett ber fromm S3egeifterte not» 
gebrungen fich hingegeben, aus freiem SSillensentfchluffe 
ift er in fich felbft bis zur tiefffen ©iefe feines inneren 
Sehens hinabgeftiegen; unb nachbem er zupor burch jene 
Slskefe bie Straft ber roieberfpenftigen ‘Statur gebrochen, 
bemütigt er fich oor Sott unb öffnet fich in unbebingter 
©ingebung feinen ©inroirkungen. Unb nun ift es auch 
nicht bie 'Statur, bie fich, wie bort, mit ihm in Stapport 
oerfeßt, es ift bie ©ottheit felber; fie ift es, bie in ihm 
jene eroigen ‘pole oon Sicht unb Siebe heroorruft, bie 
ohne Unterlaß auf ihr tiefffes unb innerftes ‘233eJen 
beuten; unb bie Krankheit, bie fich an biefe innere Schei* 
bung knüpft, ift keine natürliche, fonbern eine f>eilige, mit 
Freiheit als S^reuz unb Prüfung übernommene, unb eben 
barum nicht binbenb, fonbern befreienb unb oom Statur» 
bau löfenb. Unb in biefem Stapport mit ©ott roirb bie 
Seele oon Stufe zu Stufe mehr unb mehr^gefteigert, unb 
Jchnell über fich felbft unb alle jene Greife ber §ell= 
fehenben hinausgehoben, roas biefen als ber tieffte, in 


fich befchloffene, leuchtenbe STlittelpunkt erfchienen. ©as 
?eigt fich nun halb als einzelner '•"Punkt in einer Peri» 
pherie höherer Orbnung, ber im Snnerften einem noch 
höheren 3entrum angehört, beffen Siefen bei ber Sort» 
bauer ber ©ottesroirkung fich abermals erfchließen unb 
ben S3lick in eine noch höhere Sllitte geftatten, bis enb* 
lieh bie Seele im engften S3erkehre, beffen fie empfänglich 
ift, nur ©ott allein noch erkennt unb er S33ohnung in ihr 
genommen unb fie feine ©ebanken benkt unb in allem 
feinem S33illen gehorcht, ber in ihrem S33illen roill, nach= 
bem er fie junor oon allen S3anben bes böfen owanges 
befreit. ©ier alfo öffnen fich erft jene tiefem ©irnmel, 
bie ber Staturhimmel in fich befchließt; jene brei Seelen¬ 
kreife, bie bie S3etracf)tung in jenem tiefem 3uftanbe ge* 
fcheut, zeigen fich nun als bie fymbolifchen Slnbeutungen 
jener brei höheren 3uftänbe, in bie fich uns bas höhere 
Seben ber ©eiligen aufgefchloffen. ©in anberes ©eil 
als bas leibliche roirb ©egenftanb ber Sorge, eine höhere 
Stecßnung beginnt, roeil bie SBurzelzahlen bes Sehens 
ihre ©xponenten in ©ott gefunben, unb um alles mit 
einem S33orte auszufprechen: es ift efoterifche Stlyftik, 
bie fich hier begrünbet, im ©egenfaße zur exoterifchen, 
bie im ©elljeßen fich geftaltet.“ 

©er feine SItenfch unb große Stlaler 5 i b u s fagt 
einmal über Slskefe: „Unb nun ergibt fich ber fcheinbare 
S33iberfinn: bie ©enußfucht macht mich ?um Slsketen unb 
ber ©emeinfinn ?um Zünftler!“ -— ©as forbert roohl 
heutzutage eine ©rklärung heraus. S33as? — ©ie ©e» 
nußjucht foll zur Slskefe, zur Slbtötung führen unb ber 
©emeinfinn zur &unft, bie hoch bisher als ber Slusbruck 
bes eigenheimlichfien ©efühls angefehen rourbe unb 
obenbrein als Seinb ber Slskefe! — Slber geroißlich! ©at 
nicht erft. Stießfche roieber einmal betont, baß alle Suft 















©roigkeit roill — tiefe, tiefe ©roigkeit? ^as ober ift 
burcljaus eine uralte ©ahrheit, nach her Jcfjota bie alten 
©ötter fid) einjurichten Juchten! Beleber beffere ©enfeh 
roirb es nicf>t auch beute nacb Kräften oerfuchen. 
Nskefel bas beißt ja gar nicht Slbtötung roie beim Selig* 
keitsfcbacber ber alten S?irct)enmoral, roo künftige jen* 
feitige Sicherheit, ©hre unb ©enuß bureb irbifebe Selbft* 
guälereien erkauft roerben follten, ja, roo man unter 
gleicbbenkenben ©laubensgenoffen beinahe alles ©rjefmte 
febon bei Sebjeiten erlangte, roenn man ficb halb* 
roollüftigen Quälereien ober Scbeinbemütigungen unter* 
jog. Nein, Nsfcefe beim felbftänbigen, aufrichtigen, 
heutigen ©enfehen, ber nicht erft mit ben 3nbern oon 
„&arma“ ju reben braucht, um „feines ©lückes 
Scbmieb“ ju roerben — Nskefe ift bei ihm einfach Selbft* 
jucht. Seine Suft roill ©roigkeit, aber bureb ©rjiehung 
unb mehr noch bureb Erfahrung hat er gelernt, baß ber 
©enuß um fo kürjer, bas Nufßören um Jo fcbmerjlicber,. 
je äußerlicher bie Suft ift. So kommt es, baß ber tiefe 
©enfeh rajrßer einjiebt, roie immer feinere unb innigere 
©enüffe bie früheren Süfte ablöfen müffen, um ju Jtets 
ficb fteigernber Seligkeit ju kommen. 5ür ihn gibt es 
besbalb auch keinen ttberbruß, keinen Verfall unb kein 
filtern. ©r lebt bem ©lanj entgegen unb JelbJf bei leib* 
liebem llngemacbß, bem ©lücke bes eroigen ©erbens unb 
©achfens. 3e maßlofer nun jein Sehnen ift, je rafeber 
unb höher roirb er fteigen unb nicht fallen, roejm er in 
ber 3ucbt bleibt.“ 

Unb boeb ift biefe Nskefe burebjufübren, nicht ganj 
fo leicht, roie es febeint. Niel Selbftjucbt gehört baju, 
ein ööberfteigen muß auch erft erkauft roerben. Niele 
möchten bas 3iei roollen, aber nicht ben ©eg gehen. Sie 
möchten bie Klippen unb ©efahren überfliegen, ftatt 

4 


mutig an ficb ju arbeiten unb ficb erft ju opfern, ‘©er 
bie übliche ©efunbßeit (im ©egenfaß jur ©efunbheit ber 
^eiligen) oertaufchen unb bie „übergefunbheit“ erlangen 
möchte, ber- muß bureb bas bunkle unb einfame ©al ber 
“Buße, ber ©ntkräftung, ber Nereinfamung roanbern, 
ehe er ben ©rpfel roahrer ©efunbheit, Teilung unb öeili* 
gung jugleict) erreicht, liefen ‘©eg fcheuen fo oiele, ja, 
bas ift nicht leicht, unb ich kann oerftehen, baß ber 
©enfef) fcheu roirb, auf halbem ©ege ftehen bleibt unb 
fpäter nichts mehr oon „Jaftenkunft unb ©bretismus“ 
roiffen roill. S?ann hoch ber 3«ftanb bes Unbehagens ficb 
fo roeit fteigern, baß ber ©enfeh an Selbftmorbmanie 
leibet, alles tragifch nimmt unb in Nngftjuftänbe gerät, 
bie oft ju einer ^ataftrophe führen, ©an follte es nie er» 
jroingen roollen, fonbern follte ficb prüfen, ob einem biefer 
©eg nicht ju fchroer ift. kranke roollen ihn oft gehen, 
roenn es febon ju Jpät ift, bas ift falfch. ©efunbe follten 
ihn gehen, bamit jie faft fliegen lernen. Unb .roas bie 
Öauptfache ift, man follte nicht nur biefe Sebensroeife 
roollen, um gefunb ju fein, fonbern um Siebe fpenben ju 
können, ©s ift gar nicht ju fagen, roieoiel Siebe bas 
Obft gibt. ‘Der heilige ©bryfoffomus nennt Nskeje „ben 
©ob bes Safters, bas Seben ber ©ugenb, ben Trieben bes 
Körpers, ben Schmuck bes Sehens, bie Quelle aller Straff, 
ben Schußroall ber Schamhaftigkeit, bie 3uflucht ber 
^eufchheit,“ er kennjeichnet bamit ben ©eg jum höchften 
3iele. ©er nicht im tiefften Sinne religiös ift, ber roirb 
ben ©eg nicht machen können, er roirb in feiner ©infam* 
keit nicht ftanbhalten, benn er muß oiel Nichtachtung, 
Nerkennung, roenn nicht gar Spott unb §aß ertragen 
können. “Denn es ift nicht leicht, fiel) faft täglich fagen 
ju laffen: „Sie jehen ja fchrecklict) oerhungert aus.“ Ober, 
roeil ber Ntem übelriechenb roirb, ja ber ganje Körper 
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einen Skelbuft ausbünftet, unb ber jeßt ?unäcl)ft freiwillig 
kranke fiel), troß peinlicßfter Sauberkeit oft nicht baoor 
feßüßen kann refp. anbere baoor feßüßen kann, baß fie 
bie S^loakenbüfte merken, bann oon taktlofen Alenfcßen 
barauf aufmerkfam gemacht toerben. hierin fiinbigen bie 
näcbften Angehörigen oft roeit mehr roie grembe, benn 
es ift fo, baß, roas man als grember nicht fagen mürbe, 
als „greunb“ Jagt. t 233ie roirb ein folch einfam um bie 
höchften HJerte ringenber Alenfcß oft gepeinigt. 5eine 
Seele ift fo empfinbfam geroorben, fie liegt gleichfam blofj, 
benn burch bie freiroillige Reinigung bes Körpers roirb 
bie Seele oft mitkrank, ©er fich Heinigenbe leibet unter 
faft fteten ©epreffionen, Statt ihn aufturießten, über 
biefe &rifen htnroegjußelfen, fa, ihn mit größter ein* 
fühlenber Ciebe ?u umgeben, ihn geiftig-feelifcß ?u ftärken, 
oerftößt bie Umgebung oft in graufamfter < 233eife gegen 
biefe Hegel, unb macht bas H3ort roahr, „Sott feßüße 
mich oor meinen greunben, oor meinen geinben roerbe ich 
mir fchon felber helfen.“ Anberfeits jeigte mir meine 
Erfahrung, baß Atenfcßen, bie fafteten, ?unäcßft oon einer 
oft unerträglichen Heilbarkeit unb egoiftifchen Sefinnung 
finb. Ss ift, als roenn bann auch bie Seele ihre geheimften 
gebier bloßlegte, ©er Seidige roirb geiziger, ber A3ütige 
roütenber, ber Heiboolle neibifeber, ber Smpfinbfame 
roirb überempfinbfam, benn es befiehl ja eine große 
Aöechfelroirkung ^roifeßen Ceib unb Seele, ©ies empfinben 
oft junge Ciebenbe inftinktio. Sin Atann, ber ein reines 
fanftes Aläbchen liebt unb auch ehelichen roill, roirb, roenn 
er fonft unmäßig roar im Sffen unb Srinken, Hauchen ac., 
fich in ber oeit bes HSerbens nüchterner unb mäßiger 
halten. Sr betrinkt fich nicht, er ißt fogar wenig, unb 
magert ab roie faft alle Ciebenben, bie auf folcße Art 
gleichfam ihren Körper purifi^ieren, bamit bie Seele ber 


Seliebten ein fauberes* gelüftetes fjaus finbet, barin 
jeber Seruch oon alten Sünben unb Ausfchroeifungen 
oertilgt ift. HJenn fpäter bie Ciebe erkaltet, roirb für 
bie Ciebe Sffen gefeßt. Sroße Alenfchen waren faft ftets 
mäßig im Sffen unb Srinken. Alle Heligionsftifter 
roaren große gafter. A3ollen wir roenigftens beffere 
Alenfchen werben, fo füllten mir fehr mäßig im Sffen unb 
Srinken fein. 3cß effe feit öaßren immer nur biefelben 
Sachen, Obft obenan, bann Salate, geriebene Hüffe, 
Hrot. Hrot ift allerbings nicht ehretiftifch, ich oerroerfe 
es felbft unb weiß, baß Shret recht hot — empfinbe ich 
es meiftens hoch Mort, roenn ich es gegeffen habe; ein 
leichter Schleier fenkt fich über mein Sebirn fchon nach 
einer einzigen Schnitte. Als es in ©eutfchlanb noch Süb* 
obft billig unb oiel gab, habe ich nur oon Obft gelebt. 
Unb habe mich nie im Ceben roohler gefühlt, ja roie ich 
juleßt nur oon ©atteln lebte, alle Sage ein “©funb, habet 
oft fogar ^roifeßenbureb 2—3 Sage faftete, nachbem ich 
mich gänzlich gereinigt, empfanb ich erft, roas Ceben 
heißt, öch muß ?u ftarken HSorten greifen, um ben 3u* 
ftanb meines bamaligen Smpfinbens ?u febilbern, es roar 
eine feraphifeße greube, bie mein ganzes Sein bureß“ 
flutete, mein Sehen roar gleichfam ein Sanken, ©er 
S^rieg ßat mir biefen einigen greubentag ?erftört. ©oeß 
es roar mir noch oiel geblieben, unb nie habe ich gefühlt, 
troß ber fo feßr befeßränkten Haßrungsmittel, baß icß 
„ßimgerte“, roeil icß bie Sefeße kannte, ©ie meiften 
Alenfcßen finb rooßl fo erbenfeßroer, roeil fie ?u oiel effen. 
Aoir könnten oiel weniger effen, nur gerabe, roas not* 
roenbig ift, man follte fieß nießt ba?u ßinfeßen unb auf* 
tragen laffen. ©ie Alenfcßen roären bei Aläßigkeit oiel 
feßöner, freier unb feiner. Unb roieoiel 3eit roirb oer* 
feßroenbet mit bem oielen Sinßolen, gubereiten, Soeben, 















Sifcßbecken, Sefchirr- uni> Söpfeausroafcßen? Man 
benke einmal nach, roie oiel anbere Sreuben mir uns bafiir 
kaufen können, roieoiel anbere unb f)öf>ere Senüffe man 
fiel) oerfeßaffen kann ober könnte, wenn biefe “Dinge fo= 
oiel mie möglich roegfielen? Streng genommen brauchte 
man überhaupt eine S^ücße unb SMicßenkunft nicht. 3m 
Sommer feßon gar nicht. “Mim Allongen faftenb bis 
Mittag, am Mittag ein Schälchen Obft für jehen. “235er 
mehr hoben möchte, etwas “23rot unh Salat. “Das “Vrot 
möglichft altbacken. “Doch her gan? Socßentroickelte 
braucht oft nur eine Maßl?eit am Sage, gegen “Mlbenb, 
befonhers bann, wenn er bereits rein gefaftet nur oon 
Obft lebt, benn Obft enthält alle Energien, bie ber Menfcß 
?um Sehen braucht. Selbftoerftänblicß fpreche ich hier 
nur ?u Menfcßen, bie bas San?e erfaßt haben, benn be= 
kehren roill ich nicht, nur benen meine Erfahrung mit» 
teilen, bie banach Verlangen tragen. Mer noch nach 
Safelfreuben Verlangen trägt, foll feinen Sßgelüften 
Solge leiften. “23er aber in bie Siefen bes Sehens ein* 
bringen, roer “235eisheit, Sefunbßeit unb Sebenskraft fich 
erringen roill, ber prüfe fich unb ringe fich burch! S?ar>n 
er ben Sipfel nicht erreichen, fo begnüge er fich mit be® 
fcheibenen Srfolgen, fchelte aber nicht neibifcß auf bie, 
bie lächelrib unb fiegenb oben angekommen finb. Ober, 
ebenfo oerkeßrt, er fchelte nicht ben “23erg roegen feiner 
Schmierigkeiten, bie er bietet, jonbern geftehe fich felber 
ein, „ich mar ?u roillensfchroach ba?u“. Mill ein Menfcß 
biefen Meg befchreiten, fo muß er glauben an Sott, an 
bie Menfcßen, an fich felbft, unb ben Slauben haben an 
feinen Stauben. Menn fchon bas Selbftoertrauen ftärkt 
unb förbert, fo ift ber Slaube oiel höher, größer unb 
förbernber. “Der Slaube erhebt ben Seift in bas “23e® 
roußtfein unferer höheren “Möglichkeiten unb oerboppelt 


fo bie Mirkfamkeit unferes Millens. “Das “Vefte in 
uns roirb in Sat umgefeßt burch unfern Slauben. Man 
barf nicht erwarten, baß bie “Dinge oon, felbft kommen, 
man muß fie erglauben, gläubig bas Siel oor “Mlugen, bis 
es ?um günftigen Snbe geführt roirb. Man follte auch 
immer fefthalten im Seifte: Mas ich jeßt tue, kann ba?u 
bienen, bas Sehen Saufenber ?u erheben. Denn wenn 
erjt'einige Menfcßen geftärkt roerben burch biefen reinen 
Sebensroanbel, roirb es immer größere Greife nach fich 
gießen, linfere gläubig auf bas 3iel (in biefem Salle 
höchfte Sefunbheit) gerichteten Sebanken ziehen bie 
“Dinge herbei. “Mließfcße fagt: „“Das Mefentlicße, im 
@immel unb auf Srben, roie es feßeint, ift, nochmals ge= 
fagt, baß lange unb in einer Dichtung gehorcht roerbe. 
“Dabei kommt unb kam auf bie “Dauer immer etwas her® 
aus, beffentroillen es fich lohnt, auf Srben ?u leben.“ 
Mer alfo bas asketifche Sehen (eben will, muß nicht nur 
glauben — er muß alles in Sebanken ßerbei^ießen, was 
irgenbroie baju bient, ihm bies Sehen Derroirklicßen ju 
helfen, “peter “Miltenberg fagt mit Mcßt: „Melancholie 
jeglicher Mt ift bas Sefüßl ber Unfähigkeit, ben Meg 
feiner 3bea(e ?u Snbe gehen ?u können! “Deshalb machen 
fich bie, bie fich feßroaeß füßlen, oorjeitig künftlicße naße® 
gelegene 3beale, um ihren Melancholien entrinnen ?u 
können!“ “Dies möchte ich auf jene beließen, bie nie gan? 
fertig roerben, bie auf halbem Mege fteßen bleiben. “Der 
“Vegetarier fteßt etßifcß ßößer roie ber Sleifcßeffer, benn 
er ßinbert bas Vlutoergießen ber Siere. Menn er aber 
?u oiel ißt unb bickenbe ftatt ausfeßeibenbe Speifen ißt, 
roomöglicß feinen Stolj barin fießt, bickere ^inber unb 
felbft bickere “23acken ?u haben, bie man bureß reichliche 
Mengen Srüße, Safer, “23rot 2C. fieß ßeraneffen kann, fo 
könnte er ebenfogut, roas Sefunbßeit anbelangt, ein 











Wlesejfer Jein. Ober, roas auch ber gall fein kann, es 
finbet ein fortroäbrenber ‘Stusjcbeibungsoerjucb im 
Körper Jtatt unb es entfteben periobijcbe Scbroäcbe» 
tuftänbe, bie bann als Unterernährung gebeutet roerben. 
Das roirb abfcbreckenb wirken unb kiagenb Jagt Jicb ein 
folcber: „acb, icb erreiche es nie,“ unb ertäblt nun auch 
anbern, es Jei bas nichts mit ber ^tskeje. Sbriftus Jagt 
So. Wattbäi: „Wenn 3br fajtet, Joüt ihr nicht Jauer 
Jeben wie bie Heuchler, benn Jie oerjtellen ibre Wage» 
Jicbtcr, auf bajj Jie oor ben Leuten fcbeinen mit ibrem 
gajten. t 235abrücb, icb Jage Such: Jie haben ibren Sobn 
babin. Wenn bu aber fajtejt, Jo Jalbe bein Haupt unb 
roajcbe bein Wigejicbt, auf baj? bu nicht Jcbeineft oor ben 
Ceuten mit beinern gafteu, Jonbern oor beinern ‘SSater, 
roelcber oerborgen ijt, unb bein “SSater, ber in bas “53er» 
borgene fiebet, roirb bir’s oergeiten öffentlich.“ 'Slrn 
bejten reinigt man ficb, roenn man erjt einmal in ber 
Woche fajtet. Dann anjteigenb troeimal in ber Woche. 
2tllmäblicb roeitergebßu ijt bejjer roie ?u 
Jcbneü, benn roer ?u Jcbnell oorroärts gebt, reißt gleich 
tuoiel Schleim mit einem vitale auf, ber kreijt im Wüte 
unb kann nicht bejeitigt roerben, Jcbafft bie Depreffionen. 
Wel Cinberung kann ein Schluck gitronenroajjer ab unb 
tu Jebaffen. Ober etwas roarmer Jcbroacber ebinefijeber 
See, ber bie gefunkenen Seift er etroas belebt. Doch nur 
als Hilfsmittel, nicht tur Seroobnbeit roerben laffen. Wan 
follte Jicb Jelbft in Stimmung Jeßen. Statt roie tum *236« 
gräbnis Joüte man ausjeben, roie roenn man ?ur Hochzeit 
roollte. Später roirb uns bas Ceben roirklicb ?um gejt« 
haus. Dann gebt es uns roie §ega, bie bas reitenbe 
gaffengebiebt Jcbrieb (folgt unten), Wun gibt es einen 
Wrjucber, er beißt Woblgejcbtnack. 3a, ber Sranit= 
block Sefcbmack ift am JcbroerJten tu iiberroinben. Doch 
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bat man ficb einmal mit ihm in ^ampf eingelaffen, Jo 
muß auch er roeicben. Wir ejjen ja meijtens nur besbalb 
mehr, roeil es noch Jcbmeckt, als um Jatt tu roerben, benn 
bas Wbürfnis bes Körpers ijt eher befriebigt als bie 
Sejcbmacksneroen. Ceßtere beberrjeben uns, nicht roir 
Jie. Der Seift Jollte aber bie Waterie beberrjeben lernen. 
Natürlich erforbert bies Willenskraft, aber „Sun roäcbjt 
am Sun, Säten gebären Säten“ (Willy Schlüter). Wir 
tun aber oft nicht, roas roir erkennen, Jonbern tun bas, 
roas bie anbern um uns tun. Dr, Wrcbet-'Denner Jagt: 
„€s ijt bie Summierung beftänbig Jicb roieberbolenber 
kleiner überjebreitungen bes Waßes unb bie Scbäbigun- 
gen bureb WJtanbteile ber täglichen Nahrung, roelcbe bie 
Wenjcbbeit mehr betimiert als roie Suberkuloje unb 
Syphilis.“ Wenn roir an “Slppetitlojigkeit leiben unb 
uns eine Stimme mahnt, nicht tu effen, Jo greifen bie 
Weiften tu “Steitmitteln, ben Wagen tu gingen, < 2tab c 
rung roieber auftunebmen. Der arme Wagen ijt bann 
unjer Sklaoe — aber roie alle Sklaoen, bie unterbrückt 
Jinb, er rächt ficb irgenbroie, mit Sobbrennen, Sejcbroüren, 
^rebs ufro. Webe, roenn roir ber Stimme ber 'Statur 
kein Sebör Jcbenkenl Scbmerten uns bie gähne, bie nur 
Jcbreienb uns roarnen, ben ^auakt unb bie Stabrungs* 
tufubr eintuftellen, roas tun roir? Wir efjen weiter, 
troingen ben gabn tur Arbeit. Unb er rächt Jicb, ber 
arme Sklaoe. Dafür reißt man ihn bann heraus. Um 
ben anbern 3äbnen nun bie Webrarbeit auftubürben, 
bis auch biefe rebellieren. Dann tötet man ben ‘Stero. 
So bat er keine Stimme mehr, benkt man. Dafür rächt 
er Jicb bureb Wurtelßautenttünbung. 'Stun kommen Jie 
alle heraus. (Seiber muß icb gefteben, baß ich fajt alle 
meine gähne Jo oerlor, ehe ich bie Wahrheit erkannte.) 
‘Stun Jcbmertt ber Hals. Sr will anteigen, bißt Jotl nichts 
















oorbei. A3as tut man? Alan ißt unter' Schluck- 
befcßroerben, ober läßt fiel) ble Währung folange ein- 
geben, bis ber §als gan? ?u unb man am ©rfticken ift. 
Dann roirb oft noch ?um Guftrößrenfcßnitt gegriffen, Als 
ob es baoon abbinge? A5as mir effen, ift ja nur bie 
©infüßrung ber Aaßrung in,ben Alagen. Die Alenfcßen 
glauben fo feft, baß fie baoon leben, roas fie effen, unb 
bebenfcen nicht, baß es boeb baoon abbängt, roas fie 
©erbauen. 

Deroey, Aicklin, ^Ttöller baben alle ?ur Aufklärung 
hierüber oiel getan unb gefebrieben. Deroey bat oiel 
Schmähungen unb Verbäcßtigungen auf feinem Vfab ge- 
funben. Docß unbeirrt holte er Straft aus ber inneren 
©lut einer neuen, ober neu entbeckten Aöabrßeit, benn 
bas Saften felbft ift febon fo alt roie bie VJelt. Das roar 
§e!bentum. Unb roie alle Selben ift er fo befebeiben in 
feinen Ausführungen. .Doch bat roobl keiner fein Geben 
fo oft eingefeßt roie ©beet — bas ASort roabrmacbenb 
— „Unb feßet 3ßr nicht bas Geben ein, nie roirb Such 
bas Geben geroonnen fein.“ ©ßret bat auch feine Aöaßr- 
beit nicht gan? fpielenb gefunben, er bat fie febroer er¬ 
kauft, roie fein Artikel „Sin 49tägiger Saftenoerfucß“ 
uns ?eigt. Aöie graufam, baß ihn eine boßete Alacßt uns 
entriffen ßatl AMe roerben feine «getreuen nun erft recht 
an feinen Büchern als Aermäcßtniffe eines unoergeß- 
licben Alenfcßen bangen. Unb getreu roaren ihm mehr, 
roie er felbft ahnte. Unb auf Al affen rechnete auch er 
nicht, er roollte nur ben Alenfcben; bie Alenfcßßeit, bas 
roußte er, roar nicht ?u geroinnen. 

Durch bie errungene Aläßigkeit ift bereits oiel 
Krankheit befeitigt. Alan probiere nur mal, roie köftlicb 
ein einfaches ©ffen fcßmeckt nach einem Saften. Alan 
follte nie fo oiel effen, baß man nachher mit Alübigkeit ?u 
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kämpfen bat, Aber roäbrenb bes Saftens, roenn anbere 
effen, nicht ßufeßen, fonbern ficb binlegen, ausruben, benn 
Schlaf ftärkt mehr roie ©ffen. Doch nach Obftnabrung 
roirb man nicht febläfrig, bas Kultureffen macht mübe. 
3a, man kann erleben, baß man auch eine Aettflucßt bat. 
Dann ?eigt ber Körper an, er bebürfe auch ber Auße 
nicht mehr. Alan kann bann oiel mehr leiften als anbere. 
Sunäcbft ift roobl ber fcblimmfte übelftanb bas Stieren. 
Alan leibet an kalten Süßen, ba beißt es roarmbalten. 
Alfo Auße, Giebe, ASärme jollten ben Saftenben um¬ 
geben. Unb guten Sufprucß, roenn ber Alenfcb einmal 
kleinmütig roirb. Darum roenbe man ficb, falls man ficb 
felbft nicht traut, an einen guten Saftenarjt. Unb lefe 
Aücßer ber Obengenannten, befonbers ©ßrets Auch er 
„kranke Alenfcben“ unb „Gebensfragen“, benen ficb 
„Gehr- unb Saftenbrief“ unb „Verjüngung auf natür¬ 
lichem AÖege“ als neu ba?ugefetlt haben, ©in jeber 
follte es baju bringen, baß er fein eigener Ar?t roirb, 
ja man kann in ficb entwickeln, roas ich „Aaßrungs- 
inftinkt“ nenne. Um biefen ?u entroickeln, ift Aeinigung 
nötig. Der gereinigte Körper ift roeit beffer imftanbe, 
febönes Obft ?u roürbigen unb aus?unußen als ber Körper 
mit Scbleimnabrung unb Surrogaten angefüllt, ber nur 
als Guxus ober Aafcß?ugabe einmal etroas Obft bekommt. 
Alan hört bann oft ben ©inroanb: „ich kann kein roßes 
Obft oertragen“. ©s erzeugt bei biefen Alenfcben ftarken 
Durchfall ober übelbefinben, Säurebilbung unb oft 
Scbroäcbe. Sie feßieben bann alles auf bas Obft, roäßrenb 
es in ASirklicßkeit bie Scßleimmaffen finb, bie mit bem 
Obfte fieß oerbinbenb, biefes Übel feßaffen. öier follte 
eine übergangsbiät ^unäcßft einfeßen, fcßleimfreier 
Aaßrung ben A3eg ebnenb, babei bas 3ißl immer im 
Auge beßaltenb. Scßleimfreie Aaßrung ift leichter ?u 











befcßaffen rote Obftbiät ?ur 3eü Cängere 3eit genoffen, 
bahnt fie ben A5eg ?um Obft, unb bienf bem Körper burcß 
allmähliches Abbauen ber Scbleimmaffen im Körper. 
Silft auch bie, burcb S?ulturnabruttg erweiterten Därme 
jur richtigen Abeite ficb ?urückbilben. Der übelftanb ber 
iiberfpannten Därme unb bes überroeiteten Mitogens roirb 
meiftens fcßon in ber 3ugenb gelegt. Alan oerabreicßt 
bem S^inbe, roenn es fcßreit, ftets in ber irrigen Aleinung, 
es fei §unger, bie Aruft b?ro. Slafcße. Später ebenfo, 
roäßrenb oft nur ein S^inb fcßreit, roeil es ?u ooll ift unb 
fiel) unbehaglich fühlt, unb bennoeb roirb bem armen 
AJurm bie -Slafcße oft aufge?roungen, roährenb ein Um* 
legen, Lücken» unb Atagenftreicßen oft bie überflüffigen 
©afe entweichen läßt unb bem $inbe Cuft fchafft. Ober 
es werben einem roeinenben S^inbe feine „Artigkeiten“ 
abgebanbelt, inbem man ihm Süßigkeiten oerabreicht, ftatt 
es ins Kettchen ?u legen. Aleiftens ift ein folcbes S?inb 
nur mübe unb jebes Sffen füllt ben kleinen noch wehr, 
macht müber, weitet bie Därme unb läßt biefe, an ewige 
Aerbauungsftörungen leibenben S^inber Jicb unb anbern 
?ur ‘plage werben. Sin S?inb hungert nicht freiwillig, es 
melbet Jid> fcßon, unb oft genügt ein ©läscßen Obftfaft ?u 
trinken; Dürft roirb mit junger gar oft oerroechfelt. 

So mäftet man auch bie lungenkranken, gibt ihnen 
möglichft fchleimreiche S?oft, ohne ?u bebenken, baß ber 
arme kranke nun erft recht oiel Schleim aus ber Cunge 
ausßuften muß. €r roirb aufgepäppelt oon liebenben 
Aerroanbten unb gelobt für jebes <Sramm 3unahme, 
als roenn er babureß gerettet roäre. <3eboch roll! ich nicht 
bei oorgefeßrittener Schroinbfucht ?um Saften raten, es 
gibt auch eine ©ren?e. bes heilbaren. Den ©efunben 
will ich oielmeßr jeigen, roie man feine Cunge tror bem 
^rankroerben bewahren kann. 
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Als ich, oom englifcßen Dampfer Auguft 1914 
gefangen genommen, ins ©efängnis kam, würben 
bie ©efangenen auf ihren ©efunbßeitsjuftanb unter* 
Jucht- Der Arjt, Snglänber, behorchte meine Cunge 
unb mein §er? unb fagte ?u mir: „Sie finb eine 
glückliche 5rau (moft fortunate rooman), 3ßre Cunge 
unb gjer? arbeiten ohne jebes Aebengeräufcß (founb as 
a bell), unb Sie haben keine einzige Hypothek auf 3ßr 
§aus.“ Sr oerroeilte längere 3eit babei, roeil, wie er 
fagte, es ißm ebenfolcßen ©enuß biete, wie roenn ein 
©ärtner eine urfprünglicß ihm unbekannte Alume ent* 
beckt, ba er nie bergleicßen begegnet fei. Unb bies, nach» 
bem ich jahrelang ftreng Shrets Ceßre, Obftbiät unb 
Saften befolgt hatte, am Aorb 9 Sage faftenb, im ©e* 
fängnis 3 Sage. 3n Snglanb mußte ich bis Snbe Auguft 
bleiben, wobei icß roieber babureß oorroärts kam, baß 
ich mich wenig ober garnießt ums Sffen ?u kümmern 
brauchte. 

Die Scßriftftellerin AI. C. 3ürges*§ega fagt über 
Askefe unb ©enuß: „Aur Askefe kann uns retten. Die 
Üppigkeit führt gerabenroegs in bie öölle, roie bie Snt« 
haltfamkeit in ben §immel ber Selbftberoußtßeit. Ss 
finb Schillers beibe Abege: „Hoffnung unb ©enuß.“ 
„Aber biefer Alumen eine brach, begehre 
bie anbre Scßroefter nicht; bie Ceßre 
ift uralt roie bie Abelt. 

©enieße, wer nicht glauben kann; 
roer glauben kann, entbehre.“ 

Sin einziger Schritt abfeits oom felbftgeroäßlten ‘pfab 
wirft uns taufenbe oon Ateilen zurück. Die Srücßte 
unferer Srrungenfcßaft gehen uns roieber unb roieber 
oerloren. Der ganje müßfame Aufftieg roar umfonft unb 
muß oon oorne oerfueßt roerben. 3ft bas nießt graufam 





















gegen uns felbft, roenn mir uns oorn 'Dämon oer locken 
laffen, unferm guten Sngel untreu ?u roerben? ‘©oßl 
roirb uns bocß nie meßr auf bem breiten ‘©ege ber 
Üppigkeit, ber bequem, unb acb fo oeriogen ift, aber fo 
oerfüßrerifch. “©ie ift ber erfte öebritt fo ba!b getan 
unb ber ?roeite folgt ibm unoerfeßens nach, roenn roir nicht 
roacßbleiben unb bas 3iel aus bem 5!uge oerüeren. 
3- 93. nach ber ©ebalts?af)lung, roenn roir uns „roas 
feiften rooilen,“ rcei! roir fo lange entbehrten. ‘Der Seufel 
ift ein „öefuit“. 'Dann beißt es hart fein. „(San? !>art 


ift allein bas Sbelfte“, fagt 9?ießfche. Unb Sbakefpeare: 
„5o roeit fein ift noch nichts — boeb f i cb e r fo fein.“ 
‘Kur 9!skefe kann uns retten! öega fingt fo febön: 
gaffenrexgen. 

gaften! heilige gaften?eit! 

933irf mir über bein Scßroanenkleib; 

?art unb roeiß roie faüenber Schnee, 
baß ich roanbe!e roie eine gee. 
gaffen! felige 5aften?eit! 

Scbenkft bu mir brauf bein Slügelkleib, 
feßroeb’ ich als Sngel bureb bie < ©e!t — 
keine Schranke mehr, bie mich hält 
Saften! erlöfenbe gaften?eit! 

‘Darf ich erft tragen bein Sonnenkleib, 
roann erft bie §errfcßaft ber Sinne ?u Spott — 
bin ich ein tan?enber, fiegenber «Sott. 

Saften! liebliche S«ften?eit! 

blübenb umbüüt mich bein Pfingftenkleib. 

9l!les, roas trag ift unb gräßlich unb bumpf, 
ruht fchon bahinten im faulenben Sumpf. 

Saften! fonnige 5affen?eit, 

hüfft bu mir roeben mein Sternenkleib 


oon bemantenftreuenber 'Pracht, 

?um Diabem für bie Königin ber stacht? 

Sonne unb Sterne unb Blüten unb 'Duft 
füllen bie Stunbe unb tränken bie Cuft, 
tan?en im golbigften Strahlenkleib 
5eentän?e auf Srbenleib. 

<3a, roirb mancher benken, ift benn lukuüifches Sffen 
nicht roieberum auch etroas Schönes, macht es nicht 
glücklich? Sür biefe Stage habe ich bie 9!ntroorf, es 
mag £ucß ©lück erfcheinen, es ift roie eine Schale ohne 
5?ern. 9ltan faftet, um gefunb, froh, um elaftifcß ?u 
roerben, um fich ?u oerfchönen, ?u oerjüngen unb 
fein Ceben ?u oerlängern, ober um fich geiftig ?u erhöhen, 
?ur Aufnahme feinerer Sinnesroahrneßmungen bereit ?u 
machen, feinen “©illen ?u feftigen ober — roie heut?utage, 
um ?u fparen. Unb enblich, um unabhängig ?u roerben. 
•Die meiften roenben ein: „Sffen gibt &raft!“ ‘©ie er¬ 
klärt man bie ©atfaeße, baß ber bekannte 0ungerkünft!er 
Succi roäßrenb feiner Saffenübungen rooß! an ©eroießt 
unb ^örperlänge abnimmt, aber nießt an körperlicher 
5?raft unb ©elenkigkeit oerliert, roas ber größte bamalige 
‘pfgcßiater Berlins, ‘prof. Dr. ©ulenburg, genau ge¬ 
prüft hatte? *©ährenb feiner 45tägigen 5aften?eit in 
9leroyork 1690 fiel fein Körper gereicht oon HTV 2 ‘pfb. 
auf 104% unb feine ^örperlänge naßm um einen halben 
3ol! ab; roäßrenb ber Saften?eit roar jeboeß bureß 93er- 
fueße, bie ber.9lr?t mit bem 'Dynamometer unb bem 
Spirometer gemacht hatte, feftgeftellt, baß bie 9IIuske!- 
ftärke feiner rechten §anb unb bie ^raft feiner Cungen 
?ugenommen hatten. 93ei 93eginn feiner §unger?eit oer- 
?eicßnete bas Dynamometer auf ben Druck oon Succis 
§anb 47 &ilo unb bureß bas Spirometer rourbe bie &raft 
feiner Cunge auf 1450 $?ubik?entimeter feftgefteüt. 9lm 













12. Safttage oerzeießnete bas Dynamometer unter bem 
©influß oon Succis rechter §anb einen Druck oon 
60 Kifo unb bas Spirometer lief? eine Steigerung ber 
Sungenkraft auf 1750 Kubikzentimeter erkennen. ©s 
finb bas ßeiftungen, bie oon wenigen Blännern oon 
burchfcßnittlicßer Körperkraft unter normalen Berßält- 
niffen erreicht werben können. ©s ift ißm auch nicht 
barauf angekommen, in Bewyork am 22. Saftentage in 
Begleitung ber §erren, bie feine Beaufficßtigung über¬ 
nommen unb if>n wäßrenb ber ganzen 3eit nicht außer 
Bugen gelaffen hatten, einen Spazierritt oon 8 Bleilen 
ZU unternehmen, ber auf fein Bllgemeinbefinben nicht ben 
geringften nachteiligen ©influß ausgeübt hat. Bocß am 
44. Saftentage focht er mit ©rfolg einige ©änge mit bem 
Stoßbegen unb fchwamm einige Stunben im BÖaffer 
umher. 

B3arum oerbraucßt ein inbifcher Kuli zehnmal weniger 
Baßrung, (alfo chemifche ©nergiezufußr nach ber Schul¬ 
meinung) wie fein englifcher §err unb leiftet troßbem 
Zehnmal mehr an Btuskelkraft als biefer? 

©s kann für ben ©infichtigen nicht oerborgen 
bleiben, bajj es nicht unwichtig ift, w i e man feinen 
Körper ernährt. Unbeftreitbar aber ift, baß bie rauhe 
§anb bes Krieges unfere ganze öeilmijjenfcßaft noch oiel 
entfehiebener in eine ganz beftimmte Dichtung gewiefen 
hat, als es für ben ©infichtigen fchon bie ©rfahrungen 
früherer 3eit getan haben. 

Diefe Cebensmeife bringt Stßibeit- Btan feßreit 
heute nach ©efunbßeit, S^eiheit, nach Buhe unb Srieben. 
Blies biefes kann uns werben, wenn wir an uns arbeiten, 
unb biefes kann am beften bann einfetzen, wenn wir an¬ 
fangen,. ben ©rnäßrungsfünben zu fteuern. Das Sbeal, 
oollkommene ©efunbßeit, göttliches Sein foll unfer 35el 


fein. Dazu muß man ben ©eift auf bas 3ißl feßen, ben 
BSillen raobilmacben, bie Seele ftärken, inbem man glaubt 
unb hofft, um bem ©eift bie Borßerrfcßaft zu geben. 
Bßäßrenb ber Blenfch bie Btaterie beßerrfchen lernt, 
bient bas Saften zunächft als äußerliche 3ucßt. Der erfte 
Berfucß kann bie Sreube am ©un fo fehr ftärken, baß 
ber Böunfcl), ben zroeiten Berfuch zu wagen, halb rege 
wirb. Btan kann bie Sreube am Saften ebenfo in fich 
erzeugen wie bie Sreube am ©JJen, nur befeßenkt uns bie 
Sreube am Saften mit einem feligeren ©efunbßeitsgefüßl 
wie bie am ©ffen. So bereite ich jeben ©ag bas ganze 
©ffen für meine Samilie, für meinen Btanne fogar 
Sleifcßfpeife, oßne je Berlangen zu tpagen, baoon zu effen. 
©s exiftiert einfach nicht für mich, ba ift gar nicht ‘Plaß 
in meinen ©ebanken für Kartoffeln, Breie unb Bleßl- 
fpeifen. Btan fcßalte in feinen ©ebanken einfach um, 
fetze für Saften — Seft ftatt junger. 

Die Cofung ift alfo: Baut Obft, hört auf bie Btaßner! 
Der alte Degenßarb in Dresben hat feßon feit 1879 bie 
Botwenbigkeit ber Obfterzeugung geprebigt. ©r ift in 
B5ort. unb Schrift immer wieber bafür eingetreten, 
©leicßgültigkeit unb Sachen tötet zroar nießt bie B5aßr= 
ßeit, fie hält aber bie BSaßrbeit zurück unb läßt fie nießt 
leben, öcß. möchte auf ben Borkämpfer aufmerkfam 
machen, ber feßon fo früh bas ©artenbauzeitalter heran¬ 
kommen faß. 

„BJillft bu öbeen oerbreiten, knüpf’ an ©eftalten bu an. 
B3as bes Bealen entbehrt — bleibt ibeales ©efeßroäß.“ 

(Schiller.) 

©s ift auch nießt. unwichtig zu erwähnen, baß bie 
©ßret’fcße Sebensweife feßr günftig auf bie Denkarbeit 
wirkt. Byron wußte bies, er erklärte, baß jebes bißchen 





















Gtteßreffen i^n „bull“, alfo ftumpf, mache. ©uftao Vley= 
rinfc läßt eine feiner ©eftalten im ©olem Jagen (icfj zitiere 
frei): <3cß glaube, mir müßten erft lange faften, um bie 
Dinge beffer erkennen ?u können, es ift, als roenn etwas 
in uns ?ugefcf)üttet ift. Vlban Stol? Jagt: „V3er eine 
fdjroere geiftige Arbeit ?u oerricßten f>at, füllte fiel), 
roenigjtens auf kur?e 3eit, Dorßer ber Vaßrung enthalten, 
©s oerfeßt mit!} biefe Vaßrungslofigkeit in einen ©e- 
füßls- unb ©ebanken?uftanb, roo bie Seele roie beraufrht 
ift oon Cebensgefübl unb in geiftiger §ocßluft fiel) roiegt. 
€s ift, roie roenn bie Seele unb bas Geben oiel f>öf)er unb 
mächtiger flammten unb als roäre Diele Nahrung gleich- 
fam Dung, ber auf bie Stamme geworfen roirb unb fie 
mehr ober weniger erftickt.“ Sehr eingehenb Jcßilbert 
ber Vlyftiker Dionyfius • im 5. Saßrßunbert bie brei 
Stabien. „Die Reinigung führt bas Vußenberoußtfein 
?ur ©rleucßtung, bie ©inroeihung bas <3nnenberoußtjein 
?ur ©insroerbung mit ©ott. Dann gelangte ber brei¬ 
einige Gltenfcß ?ur Vergottung.“ Vllen GUenJcben möchte 
ich raten bürfen: „dämpft für ein freies Volk auf freiem 
©runbe.“ ©oethe erblickte eine neue Vtenfcßlicßkeit, ber 
„bas Obft nicht roeit ift“. 3m Sauft Vb. 2 heißt es: 
„Van fchüßt fie bort, unb Gebensnymphen rooßnen 
Sn bufeßiger Klüfte feucht erfrifeßtem Vaum. 

Unb feßnfucßtsDoll nach höheren Vegionen, 

©rßebt fich ?roeigßaft Vaum gebrängt an Vaum. 
VItroälber finb’sl Die ©ieße ftarret mächtig, 

Unb eigenfinnig jackt fieß Vft an Vft, 

Der Vßorn milb, non füßem Safte trächtig, 

Steigt rein empor unb fpielt mit feiner Gaft. 

Unb mütterlich im ftillen Scßattenkreife 
Quillt laue Gltilcß, bereit für &inb unb Gamm; 

Obft ift nicht roeit, ber ©bnen reife Speife, 


Unb Sonig trieft oom ausgehöhlten Stamm. 

§ier ift bas VJoßlbeßagen erblich, 

Die V3ange heiter roie ber Gttunb, 

©in Seber ift an feinem Vtaß unfterblich, 

Sie finb jufrieben unb gefunb. 

Unb fo entwickelt fich am reinen ©age 
3u Vaterkraft bas ßolbe S^inb. 

V5ir ffaunen froh: noch immer bleibt bie Stage: 

Ob’s ©ötter, ob es Vlenfcßen finb? 

So war Vpoll ben §irten ?ugeftaltet, 

Daß ihm bet feßönften einer glich, 

Denn roo Vatur im reinen Greife waltet, 

©rgreifen alle Vielten fich.“ — 

©oetße prebigt auch hie „ungemifeßte Speife,“ roenn 
er fagt: 

„Vegib bieß gleich hinaus aufs Selb, 
fang an ?u hacken unb ?u graben, 

©rßalte bieß unb beinen Sinn 
in einem gan? befeßränkten Greife, 
ernähre bieß mit ungemifeßter Speife.“ 

©r oerfprießt, baß es bas hefte Vtittel fei, „Gluf 
achtzig Saßr bieß ?u oerjüngen.“ 














2 i t 2 x a f u x n a cf) tt> e i s : 

Nrnolb Sf)tef: kranke Nlenfcben. — Gebensfragen. — 
Gehr** unb 5ajtenbrief. — Verjüngung auf 
natürlichem V3ege. • 

Dr. Detoeg: Die Saftenkur. 

Dr. Niebütt: Saftenkuren unb Gebenskraft. 

Dr. Niebütt unb V5. Spark: ©runburfachen ber Krank¬ 
heiten unb roahre Heilmethoben.- 
V5. Spark: ‘Der Selbftmorb, feine Verhütung, 
gerbittanb Vauer: Saften unb energetifche ‘Diät 
Dr. Nlager: Hungerkuren — V3unberkuren. 

Sornaro: Sonniges Nlter. 

Dr. Segefler: Das Saften als §eitmethobe. 

Dr. Vtrcber-Venuet: ©runbzüge ber ©rnäbrungstheorie. 
Dr. Siegfrieb Vielter: V3ege zur körperlichen unb 
geiftigen V3iebergeburt. 

Dr. §aig: Diät unb Nahrungsmittel. 

Srb. Kroenke: “Der. V3eg zur ©efunbheit 
Dr. meb. ‘powell: 'Die meißen Vlutkörperchen, bie €r* 
reger fämtlicher Krankheiten. 

Dr. Densmore: 'Die natürliche Nahrung bes NIenfchen. 
Die Nahrung bes Varabiefes. — Vöie bie 
Natur heilt 

©. Sthlitkeifen: Obft unb Vrot. 

©eorg Ginöner: Saften, ein ehrlicher V3eg gefunb ?u 
roerben. 

©. Drebber: Die Nohkofttafel. * 

Dr. VMnfcf): über VSärmekultur. ^ 

N. ©ofeh: VMe oerfchafft man fich gefunbes Vlut? 

§. gleichet: V5ie ich mich felbft roieber jung machte im 
Nlter oon 60 öahren. 

Nike Vtrcher: Speifejettel unb Kochrezepte für biäte- 
tifche Srnährung. 

VSalfer Hammer: D okumente „ bes Vegetarismus. 
Volcherf: Villige NaTi^Sl-- 3 i 
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